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Abstract

Sleep quality is one of the common problems experienced by postpartum mothers due to
physical, hormonal, and psychological changes, as well as adaptation to the new role as
a mother. Sleep disturbances during the postpartum period can affect maternal health
and the quality of infant care. One of the non-pharmacological interventions that can be
used to improve sleep quality is mindfulness therapy. This study aimed to determine the
effect of mindfulness therapy on the sleep quality of postpartum mothers. The study used a
pre-experimental design with a one-group pretest—posttest approach. The research
subjects were postpartum mothers who met the inclusion criteria. The intervention in the
form of mindfulness therapy was administered in three sessions over one week according
to standard operating procedures. Sleep quality was measured using the pittsburgh sleep
quality index (psqi) questionnaire. The pre-test measurement was conducted before the
mindfulness intervention, while the post-test measurement was carried out after all
intervention sessions had been completed. The results showed that the average psqi score
before the intervention was 12.3, indicating poor sleep quality among postpartum
mothers. After mindfulness therapy was administered, the average psqi score decreased
to 6.4, indicating an improvement in the respondents’ sleep quality. Statistical analysis
was conducted to compare psqgi scores before and after the intervention. The wilcoxon
test results showed a significant difference between pre-test and post-test psqi scores with
a p-value < 0.05, indicating that mindfulness therapy had a significant effect on
improving postpartum mothers’ sleep quality. Based on these findings, it can be
concluded that mindfulness therapy is effective as a non-pharmacological intervention in
improving the sleep quality of postpartum mothers and may be considered for
implementation in postpartum maternal healthcare services.

Keywords: Mindfulness Therapy, Sleep Quality, Postpartum Mothers, PSQI, Non-
Pharmacological Intervention

Abstrak

Kualitas tidur merupakan salah satu masalah yang sering dialami oleh ibu pada masa
nifas akibat perubahan fisik, hormonal, dan psikologis, serta adaptasi terhadap peran
baru sebagai ibu. Gangguan tidur pada masa nifas dapat berdampak pada kesehatan ibu
dan kualitas perawatan bayi. Salah satu intervensi nonfarmakologis yang dapat
dilakukan untuk meningkatkan kualitas tidur adalah terapi mindfulness. Penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui pengaruh terapi mindfulness terhadap kualitas tidur ibu
nifas. Penelitian menggunakan desain pra-eksperimental dengan pendekatan one group
pretest—posttest. Subjek penelitian adalah ibu nifas yang memenuhi kriteria inklusi.
Intervensi berupa terapi mindfulness diberikan sebanyak tiga sesi dalam satu minggu
sesuai dengan standar operasional prosedur. Pengukuran kualitas tidur dilakukan
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menggunakan kuesioner pittsburgh sleep quality index (psgi). Pengukuran pre-test
dilakukan sebelum pemberian intervensi mindfulness, sedangkan pengukuran post-test
dilakukan setelah seluruh sesi intervensi selesai dilaksanakan. Hasil pengukuran
menunjukkan bahwa rata-rata skor psqi sebelum intervensi adalah 12,3, yang
menandakan kualitas tidur ibu nifas berada pada kategori kurang baik. Setelah
pemberian terapi mindfulness, rata-rata skor psqi menurun menjadi 6,4, yang
menunjukkan adanya peningkatan kualitas tidur responden. Analisis statistik dilakukan
untuk membandingkan skor psgi sebelum dan sesudah intervensi. Hasil uji wilcoxon
menunjukkan adanya perbedaan yang signifikan antara skor psqi pre-test dan post-test
dengan nilai p < 0,05, yang berarti terapi mindfulness berpengaruh secara signifikan
terhadap peningkatan kualitas tidur ibu nifas. Berdasarkan hasil penelitian tersebut,
dapat disimpulkan bahwa terapi mindfulness efektif sebagai intervensi nonfarmakologis
dalam meningkatkan kualitas tidur ibu nifas dan dapat dipertimbangkan untuk
diterapkan dalam pelayanan kesehatan ibu nifas.

Kata kunci: Terapi Mindfulness, Kualitas Tidur, Ibu Nifas, PSQI, Intervensi
Nonfarmakologis

PENDAHULUAN

Masa nifas merupakan periode transisi pascapersalinan yang berlangsung
selama kurang lebih enam minggu setelah lahirnya plasenta hingga organ
reproduksi kembali pada kondisi sebelum kehamilan. Periode ini menjadi fase
penting bagi ibu karena terjadi berbagai perubahan fisiologis, hormonal,
psikologis, dan sosial yang memerlukan proses adaptasi secara menyeluruh.
Selain menjalani pemulihan fisik setelah persalinan, ibu nifas juga menghadapi
tuntutan baru dalam merawat bayi, seperti menyusui, mengatur pola istirahat, serta
menyesuaikan peran dalam keluarga. Kondisi tersebut sering kali menyebabkan
ibu mengalami kelelahan fisik dan emosional yang berdampak pada penurunan
kualitas tidur (Astuti et al., 2024).

Gangguan kualitas tidur pada ibu nifas menjadi salah satu masalah
kesehatan yang sering ditemukan selama periode postpartum. Perubahan
hormonal, nyeri pascapersalinan, aktivitas menyusui pada malam hari, serta
tekanan psikologis seperti kecemasan dan stres menyebabkan ibu mengalami
kesulitan tidur, sering terbangun, dan tidur yang tidak nyenyak. Menurut laporan
American Academy of Sleep Medicine, sekitar 40-70% ibu nifas mengalami
gangguan tidur berupa insomnia maupun tidur terfragmentasi. Kondisi ini tidak
hanya menurunkan kualitas hidup ibu, tetapi juga meningkatkan risiko depresi
postpartum, gangguan emosional, dan hambatan dalam proses bonding antara ibu
dan bayi (Lucchini et al., 2022).

Kualitas tidur yang buruk pada masa nifas dapat memberikan dampak serius
terhadap kesehatan fisik maupun psikologis ibu. Ibu nifas yang mengalami
gangguan tidur cenderung mengalami kelelahan berkepanjangan, penurunan
konsentrasi, ketidakstabilan emosi, hingga meningkatnya risiko depresi
postpartum. Penelitian yang dilakukan oleh (Rahmawati et al., 2025)
menunjukkan adanya hubungan signifikan antara rendahnya kualitas tidur dan
meningkatnya tingkat kelelahan terhadap kejadian depresi postpartum. Selain itu,
ibu dengan kualitas tidur yang buruk memiliki kemampuan adaptasi yang lebih
rendah dalam menjalankan peran pengasuhan bayi sehingga dapat memengaruhi
kesejahteraan ibu dan bayi secara keseluruhan.
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Permasalahan gangguan tidur pada ibu nifas juga menjadi perhatian di
Indonesia. Tingginya angka kelahiran setiap tahun disertai dengan masih
tingginya prevalensi gangguan tidur postpartum menunjukkan bahwa masalah ini
perlu mendapatkan penanganan yang tepat. Survei Kementerian Kesehatan
Republik Indonesia tahun 2023 melaporkan bahwa lebih dari separuh ibu
postpartum mengalami gangguan tidur, terutama pada ibu primipara. Faktor
budaya, tuntutan peran sebagai ibu, serta keterbatasan akses layanan kesehatan
mental di beberapa daerah turut memperburuk kondisi tersebut. Apabila tidak
ditangani secara optimal, gangguan tidur dapat berdampak pada meningkatnya
beban ekonomi keluarga akibat penurunan produktivitas dan meningkatnya
kebutuhan pelayanan kesehatan.

Salah satu pendekatan nonfarmakologis yang dapat digunakan untuk
mengatasi gangguan tidur pada ibu nifas adalah terapi mindfulness. Mindfulness
merupakan metode yang berfokus pada kesadaran penuh terhadap kondisi saat ini
tanpa memberikan penilaian terhadap pikiran maupun emosi yang muncul. Terapi
ini membantu individu mengelola stres, kecemasan, dan tekanan emosional secara
lebih adaptif sehingga menciptakan kondisi relaksasi yang mendukung
peningkatan kualitas tidur (Fi et al., 2025). Secara fisiologis, mindfulness dapat
menurunkan aktivitas sistem saraf simpatik dan meningkatkan aktivitas sistem
saraf parasimpatik yang berperan dalam menciptakan rasa tenang dan rileks.
Kondisi tersebut ditandai dengan penurunan denyut jantung, frekuensi
pernapasan, serta ketegangan otot yang berkontribusi terhadap terciptanya tidur
yang lebih nyenyak dan berkualitas (Nabila et al., 2022).

Terapi mindfulness berkembang melalui berbagai pendekatan, seperti
Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) dan Mindfulness-Based Cognitive
Therapy (MBCT), yang terbukti efektif dalam menurunkan stres, kecemasan, dan
gejala depresi. Penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa mindfulness mampu
meningkatkan kesejahteraan psikologis ibu nifas melalui latihan pernapasan,
relaksasi, dan pengendalian emosi secara sadar. Hasil penelitian oleh (Gandi &
Apriliyani, 2024) menunjukkan bahwa terapi mindfulness memberikan pengaruh
signifikan terhadap penurunan kecemasan dan stres pada ibu nifas setelah
beberapa sesi intervensi. Selain itu, penelitian oleh (Retalista & Yudiarso, 2025)
juga melaporkan bahwa terapi mindfulness efektif menurunkan tingkat insomnia
dan meningkatkan kualitas tidur pada ibu postpartum.

Berdasarkan studi pendahuluan yang dilakukan pada tanggal 21 Oktober
2025 di Klinik Srikandi Husada terhadap delapan ibu nifas, diperoleh hasil bahwa
sebagian besar responden mengalami gangguan tidur selama masa nifas.
Sebanyak 75% ibu mengeluhkan sulit tidur pada malam hari dan sering terbangun
untuk menyusui, sedangkan 62% ibu merasa mudah lelah pada siang hari akibat
kurang istirahat. Selain itu, sebagian responden juga mengalami gangguan
konsentrasi, mudah marah, dan perasaan gelisah. Seluruh responden belum pernah
mengikuti terapi relaksasi seperti mindfulness, namun sebagian besar menyatakan
tertarik mencoba metode tersebut untuk membantu meningkatkan kualitas tidur
dan mengurangi stres.

Berdasarkan uraian tersebut, gangguan kualitas tidur pada ibu nifas
merupakan masalah yang perlu mendapatkan perhatian karena berdampak
terhadap pemulihan fisik, kesehatan mental, serta kemampuan ibu dalam merawat
bayi. Terapi mindfulness dipandang sebagai alternatif intervensi nonfarmakologis
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yang aman, mudah diterapkan, dan berpotensi efektif dalam meningkatkan
kualitas tidur ibu nifas. Oleh karena itu, peneliti tertarik melakukan penelitian
mengenai “Efektivitas Terapi Mindfulness dalam Meningkatkan Kualitas Tidur
Ibu Nifas.”

METODE

Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan desain pra-
eksperimental melalui pendekatan one group pretest—posttest design. Desain ini
melibatkan satu kelompok responden tanpa kelompok kontrol, sehingga
pengukuran dilakukan sebelum dan sesudah intervensi untuk mengetahui
perubahan kualitas tidur setelah diberikan terapi mindfulness. Skema penelitian
terdiri atas pengukuran awal (pretest), pemberian intervensi terapi mindfulness,
kemudian dilanjutkan dengan pengukuran akhir (posttest). Hasil pengukuran
sebelum dan sesudah intervensi selanjutnya dianalisis menggunakan uji Wilcoxon
Signed Rank Test karena data berbentuk ordinal dan tidak berdistribusi normal.
Penelitian dilaksanakan melalui beberapa tahapan yang meliputi persiapan
penelitian, penentuan responden, pelaksanaan pretest, pemberian terapi
mindfulness, pelaksanaan posttest, pengolahan data, analisis data, dan penyusunan
laporan hasil penelitian.

Penelitian dilakukan di Klinik Srikandi Husada yang beralamat di Jalan
Raya Kudus—Colo, Kecamatan Bae, Kabupaten Kudus, Jawa Tengah. Pemilihan
lokasi penelitian didasarkan pada tingginya jumlah kunjungan ibu nifas sehingga
memudahkan peneliti memperoleh responden sesuai dengan Kriteria penelitian.
Penelitian direncanakan berlangsung pada bulan Oktober hingga Desember 2025.
Kegiatan penelitian mencakup tahap persiapan, pengumpulan data, analisis data,
serta penyusunan laporan penelitian.

Populasi merupakan seluruh subjek yang memiliki karakteristik tertentu
sesuai tujuan penelitian (Sugiyono, 2019). Populasi dalam penelitian ini adalah
seluruh ibu nifas yang mendapatkan pelayanan di Klinik Srikandi Husada selama
periode penelitian berlangsung, yaitu sebanyak 86 ibu nifas. Sampel merupakan
sebagian anggota populasi yang dipilih untuk mewakili karakteristik populasi
secara keseluruhan. Teknik pengambilan sampel yang digunakan adalah
consecutive sampling, yaitu seluruh responden yang memenuhi Kkriteria inklusi
dan eksklusi diikutsertakan secara berurutan hingga jumlah sampel yang
dibutuhkan terpenuhi. Penentuan jumlah sampel menggunakan rumus Slovin
dengan tingkat kesalahan 5%, sehingga diperoleh jumlah sampel sebanyak 71
responden.

Tabel 1. Perhitungan Jumlah Sampel

|Komponen ||Ni|ai |
[Jumlah populasi |86 |
|Margin of error ||0,05 |
|Jum|ah sampel ||71 responden |

Responden dalam penelitian ini adalah ibu nifas berusia 18-45 tahun
dengan masa nifas 1-2 minggu, bersedia menandatangani informed consent,
mampu berkomunikasi dengan baik, dan bersedia mengikuti seluruh sesi
intervensi penelitian. Sementara itu, responden yang memiliki riwayat gangguan
tidur primer, menggunakan obat tidur atau psikotropika, serta tidak mampu
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mengikuti sesi intervensi sesuai ketentuan penelitian tidak diikutsertakan dalam
penelitian ini.

Definisi operasional digunakan untuk menjelaskan variabel penelitian agar
dapat diukur secara objektif dan sistematis. Variabel independen dalam penelitian
ini adalah terapi mindfulness yang dipadukan dengan musik klasik Mozart sebagai
media relaksasi. Terapi dilakukan selama 20-30 menit untuk membantu
menurunkan stres dan meningkatkan relaksasi tubuh. Variabel dependen dalam
penelitian ini adalah kualitas tidur ibu nifas yang diukur menggunakan kuesioner
Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). Kualitas tidur dikategorikan baik apabila
skor <5 dan buruk apabila skor >5.

Tabel 2. Definisi Operasional Variabel

IVariabeI ||Instrumen “Hasil Ukur ‘
‘Terapi mindfulness dengan musik Mozart ||SOP terapi ”Sebelum dan sesudah intervensi ‘
’Kualitas tidur ibu nifas ||Kuesioner PSQI ”Skor <5 baik, >5 buruk ‘

Pengumpulan data dilakukan menggunakan kuesioner Pittsburgh Sleep
Quality Index (PSQI) untuk mengukur kualitas tidur ibu nifas sebelum dan
sesudah pemberian terapi mindfulness. Data primer diperoleh langsung dari hasil
pengisian kuesioner oleh responden pada saat pretest dan posttest. Selain data
primer, penelitian ini juga menggunakan data sekunder yang diperoleh dari jumlah
ibu nifas di lokasi penelitian dan berbagai sumber literatur ilmiah yang relevan
dengan topik penelitian.

Instrumen utama penelitian adalah kuesioner Pittsburgh Sleep Quality Index
(PSQI) yang dikembangkan oleh Buysse et al. pada tahun 1989. Instrumen ini
digunakan untuk menilai kualitas tidur berdasarkan tujuh komponen, vyaitu
kualitas tidur subjektif, latensi tidur, durasi tidur, efisiensi tidur, gangguan tidur,
penggunaan obat tidur, dan gangguan aktivitas pada siang hari. Selain itu,
penelitian juga menggunakan musik klasik Mozart sebagai media terapi relaksasi
dengan tempo lambat 60-80 beat per menit yang diperdengarkan selama 20-30
menit setiap sesi intervensi.

Kuesioner PSQI telah terbukti valid dan reliabel dalam berbagai penelitian.
Buysse et al. (1989) melaporkan bahwa PSQI memiliki validitas yang baik dalam
membedakan kualitas tidur baik dan buruk dengan nilai signifikansi p < 0,001.
Selain itu, PSQI juga memiliki reliabilitas yang baik dengan nilai Cronbach’s
Alpha > 0,70 sehingga dinyatakan konsisten dan layak digunakan sebagai alat
ukur kualitas tidur dalam penelitian ini.

Tabel 3. Hasil Uji Reliabilitas PSQI

|Pene|iti ||Cronbach’s Alpha |
[Buysse et al. (1989) 0,83 |
[Backhaus et al. (2002) 0,85 |
|Wulandari & Nurdiana (2020) 0,79 |

Data penelitian diolah menggunakan program statistik melalui beberapa
tahapan, yaitu editing untuk memeriksa kelengkapan data, coding untuk
memberikan kode pada jawaban responden, entry data ke dalam program
komputer, tabulating dalam bentuk tabel, serta cleaning untuk memastikan tidak
terdapat kesalahan data.
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Analisis data dilakukan melalui analisis univariat dan bivariat. Analisis
univariat digunakan untuk menggambarkan karakteristik responden dan distribusi
variabel penelitian dalam bentuk frekuensi dan persentase. Sementara itu, analisis
bivariat dilakukan menggunakan uji Wilcoxon Signed Rank Test untuk
mengetahui perbedaan kualitas tidur sebelum dan sesudah pemberian terapi
mindfulness. Pengambilan keputusan didasarkan pada nilai signifikansi dengan
tingkat kepercayaan 95% (o = 0,05). Apabila diperoleh nilai p < 0,05, maka terapi
mindfulness dinyatakan berpengaruh signifikan terhadap peningkatan kualitas
tidur ibu nifas.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Penelitian ini dilaksanakan di Klinik Srikandi Husada Kudus, yaitu salah
satu fasilitas pelayanan kesehatan swasta yang menyediakan layanan kesehatan
umum dan kebidanan, terutama pada bidang kesehatan ibu dan anak. Pelayanan
yang tersedia di Klinik ini meliputi pemeriksaan kehamilan, pertolongan
persalinan, hingga pelayanan masa nifas, sehingga memungkinkan pemantauan
kondisi ibu dilakukan secara berkesinambungan.

Pemilihan Klinik Srikandi Husada Kudus sebagai lokasi penelitian
didasarkan pada tingginya jumlah kunjungan ibu bersalin dan ibu nifas setiap
bulannya. Kondisi tersebut menjadikan klinik ini dinilai cukup representatif untuk
penelitian mengenai kualitas tidur ibu postpartum dan efektivitas intervensi
nonfarmakologis berupa terapi mindfulness.

Klinik ini juga didukung oleh tenaga kesehatan profesional, seperti bidan
dan tenaga kesehatan lainnya, serta fasilitas pelayanan yang memadai dalam
menunjang asuhan kebidanan. Lingkungan pelayanan yang nyaman dan kondusif
turut mendukung proses pemulihan ibu nifas secara optimal. Selain itu, jumlah
kunjungan pasien yang relatif stabil memberikan kemudahan bagi peneliti dalam
memperoleh subjek penelitian sesuai jJumlah sampel yang dibutuhkan.

Pemilihan lokasi penelitian juga dipengaruhi oleh kemudahan akses,
ketersediaan populasi sasaran yang sesuai dengan Kriteria penelitian, serta
dukungan pihak klinik terhadap pelaksanaan penelitian. Dengan demikian, Klinik
Srikandi Husada Kudus dinilai relevan dan representatif sebagai tempat penelitian
mengenai kualitas tidur ibu nifas dan pemberian terapi mindfulness dengan musik
klasik Mozart.

Karakteristik Responden

Responden dalam penelitian ini berjumlah 71 ibu nifas yang memenuhi
kriteria inklusi dan bersedia mengikuti seluruh rangkaian penelitian. Seluruh
responden berada pada masa nifas awal dan menjalani pelayanan di Klinik
Srikandi Husada Kudus. Karakteristik responden yang diamati meliputi usia,
paritas, pekerjaan, dan tingkat pendidikan.

Sebagian besar responden berada pada usia reproduktif sehat dengan kondisi
fisik yang stabil dan mampu berkomunikasi dengan baik, sehingga dapat
mengikuti intervensi terapi mindfulness secara optimal. Mayoritas responden juga
aktif menjalankan peran sebagai ibu baru, termasuk dalam pemberian ASI dan
perawatan bayi, yang berpotensi memengaruhi pola tidur selama masa nifas.

Berdasarkan Tabel diketahui bahwa mayoritas responden berada pada
kelompok usia 20-35 tahun sebanyak 70 orang (98,6%), sedangkan responden
usia di atas 35 tahun hanya berjumlah 1 orang (1,4%). Berdasarkan paritas,
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sebagian besar responden merupakan multipara sebanyak 41 orang (57,7%),
sedangkan primipara sebanyak 30 orang (42,3%). Ditinjau dari status pekerjaan,
sebagian besar responden tidak bekerja sebanyak 37 orang (52,1%), sedangkan
responden yang bekerja sebanyak 34 orang (47,9%). Berdasarkan tingkat
pendidikan, mayoritas responden memiliki pendidikan terakhir SMA/SMK
sebanyak 40 orang (56,3%), diikuti pendidikan perguruan tinggi sebanyak 14
orang (19,7%), SMP sebanyak 13 orang (18,3%), dan SD sebanyak 4 orang
(5,6%).
Tabel 4. Karakteristik Responden

|Variabe| ||Frekuensi ||Persentase |
|Usia | | |
20-35 tahun [70 |98,6% \
>35 tahun 2 |11,4% \
\Paritas H H \
[Primipara [30 [42,3% |
[Multipara 41 57,7% \
\Pekerjaan H H \
[Tidak bekerja |37 I52,1% \
[Bekerja 34 147,9% \
Pendidikan | | \
[sD 4 5.6% |
ISMP |13 118,3% \
ISMA/SMK 140 |156,3% \
‘Perguruan Tinggi H14 H19,7% ‘
[Total 71 |[100% |

Analisis univariat dilakukan untuk menggambarkan distribusi kualitas
tidur ibu nifas sebelum dan sesudah diberikan intervensi terapi mindfulness
dengan musik klasik Mozart.

Tabel 5. Distribusi Frekuensi Kualitas Tidur Sebelum dan Sesudah

Intervensi
‘Kualitas Tidur HPre—Test HPersentase HPost—Test ”Persentase ‘
[Baik I3 3% |43 [60,6% |
[Buruk Iss  JsL7% o8 39,4% |

Berdasarkan Tabel di atas sebelum diberikan intervensi sebagian besar
responden memiliki kualitas tidur buruk, yaitu sebanyak 58 orang (81,7%),
sedangkan responden dengan kualitas tidur baik hanya sebanyak 13 orang
(18,3%). Hasil ini menunjukkan bahwa mayoritas ibu nifas mengalami gangguan
kualitas tidur sebelum dilakukan terapi mindfulness.

Setelah diberikan intervensi terapi mindfulness dengan musik klasik Mozart,
terjadi peningkatan kualitas tidur pada responden. Jumlah responden dengan
kualitas tidur baik meningkat menjadi 43 orang (60,6%), sedangkan responden
dengan kualitas tidur buruk menurun menjadi 28 orang (39,4%). Hasil tersebut
menunjukkan adanya perubahan kondisi kualitas tidur ke arah yang lebih baik
setelah pemberian intervensi.
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Analisis bivariat dilakukan untuk mengetahui perbedaan skor kualitas tidur
ibu nifas sebelum dan sesudah diberikan terapi mindfulness dengan musik klasik
Mozart. Sebelum dilakukan analisis bivariat, terlebih dahulu dilakukan uji
normalitas menggunakan uji Shapiro-Wilk.

Berdasarkan Tabel, hasil uji normalitas menggunakan Shapiro—Wilk
menunjukkan bahwa nilai signifikansi skor kualitas tidur sebelum intervensi
maupun sesudah intervensi adalah p < 0,001. Karena nilai p pada kedua kelompok
lebih kecil dari 0,05, maka data dinyatakan tidak berdistribusi normal.

Tabel 6. Hasil Analisis Statistik Skor PSQI

IVariabeI HMean HMedian “Minimum HMaksimum HSD HP-VaIue |
‘Sebelum intervensi H6,97 H?,OO ”5 HlO H1,444 H<0,001 ‘
’Sesudah intervensi H5,28 HS,OO ||4 H? H0,974 H<0,001 |

Secara deskriptif, sebelum diberikan intervensi terapi mindfulness dengan
musik klasik Mozart diperoleh nilai rata-rata (mean) skor PSQI sebesar 6,97
dengan median 7,00, nilai minimum 5, maksimum 10, dan standar deviasi 1,444.
Setelah intervensi diberikan, nilai rata-rata skor PSQI menurun menjadi 5,28
dengan median 5,00, nilai minimum 4, maksimum 7, dan standar deviasi 0,974.
Penurunan nilai mean dan median tersebut menunjukkan adanya peningkatan
kualitas tidur pada ibu nifas setelah diberikan intervensi. Karena data tidak
berdistribusi normal, maka analisis bivariat dilanjutkan menggunakan uji
nonparametrik Wilcoxon Signed Rank Test. Hasil analisis menunjukkan adanya
perbedaan signifikan antara skor kualitas tidur sebelum dan sesudah intervensi
terapi mindfulness dengan musik klasik Mozart. Hal ini menunjukkan bahwa
terapi mindfulness dengan musik klasik Mozart efektif dalam meningkatkan
kualitas tidur ibu nifas.
Umur Responden

Berdasarkan hasil penelitian pada Tabel Karakteristik Responden, sebagian
besar responden berada pada rentang usia 20—35 tahun, yaitu sebanyak 70 orang
(98,6%), sedangkan responden berusia di atas 35 tahun hanya sebanyak 1 orang
(1,4%). Rentang usia tersebut termasuk usia reproduktif sehat yang umumnya
memiliki kemampuan adaptasi fisiologis dan psikologis yang lebih baik selama
masa nifas.

Usia merupakan salah satu faktor yang dapat memengaruhi kondisi fisik dan
psikologis ibu setelah persalinan, termasuk dalam proses adaptasi terhadap
perubahan pola tidur. lbu pada usia reproduktif sehat cenderung memiliki
kesiapan mental dan kemampuan koping yang lebih baik dalam menghadapi peran
baru sebagai ibu, sehingga lebih mampu mengelola stres dan kelelahan selama
masa postpartum. Hal ini sejalan dengan penelitian Motta et al. (2024) yang
menyatakan bahwa usia ekstrem, seperti usia <18 tahun atau >35 tahun, memiliki
risiko lebih tinggi mengalami gangguan tidur postpartum dibandingkan kelompok
usia reproduktif sehat.

Selain itu, penelitian Aldairy et al. (2025) juga menunjukkan adanya
hubungan antara usia ibu dan skor PSQI, di mana ibu dengan usia lebih tua
cenderung memiliki kualitas tidur yang lebih buruk akibat meningkatnya stres dan
proses adaptasi fisiologis yang lebih kompleks. Namun demikian, kualitas tidur
postpartum tidak hanya dipengaruhi oleh usia semata, melainkan juga dipengaruhi
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oleh perubahan hormonal, kondisi psikologis, serta kemampuan adaptasi ibu
selama masa nifas.

Homogenitas usia responden dalam penelitian ini memberikan keuntungan
karena dapat meminimalkan pengaruh faktor perancu (confounding), sehingga
perubahan kualitas tidur setelah pemberian terapi mindfulness lebih
memungkinkan dipengaruhi oleh intervensi yang diberikan. Akan tetapi, kondisi
tersebut juga menjadi keterbatasan penelitian karena hasil penelitian belum dapat
digeneralisasikan pada kelompok usia yang lebih muda maupun lebih tua.

Dengan demikian, karakteristik usia responden dalam penelitian ini
menunjukkan bahwa faktor usia tetap perlu diperhatikan dalam interpretasi
kualitas tidur ibu nifas, karena usia dapat memengaruhi kondisi fisik, psikologis,
dan respons ibu terhadap intervensi terapi mindfulness dengan musik klasik
Mozart.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar responden merupakan
ibu multipara. Kondisi ini menunjukkan bahwa mayoritas responden telah
memiliki pengalaman sebelumnya dalam menjalani masa kehamilan, persalinan,
dan perawatan bayi. Pengalaman tersebut dapat memengaruhi kemampuan ibu
dalam beradaptasi terhadap perubahan yang terjadi selama masa nifas, termasuk
gangguan tidur.

Ibu multipara umumnya lebih terbiasa dalam mengatur pola perawatan bayi
dan menghadapi perubahan rutinitas setelah persalinan, sehingga cenderung
memiliki kemampuan adaptasi yang lebih baik dibandingkan ibu primipara.
Namun demikian, ibu multipara juga memiliki tanggung jawab tambahan dalam
mengasuh anak sebelumnya yang dapat meningkatkan beban fisik dan psikologis,
sehingga berpotensi memengaruhi kualitas tidur.

Penelitian M Christian et al. (2019) menunjukkan bahwa wanita multipara
memiliki kualitas tidur yang lebih buruk pada beberapa parameter, seperti durasi
dan efisiensi tidur dibandingkan nullipara. Hal tersebut menunjukkan bahwa
pengalaman kehamilan dan persalinan berulang dapat memengaruhi sistem tidur
maternal selama periode postpartum.

Sementara itu, ibu primipara umumnya lebih rentan mengalami kecemasan
akibat proses adaptasi terhadap peran baru sebagai seorang ibu. Tingkat
kecemasan yang tinggi dapat memengaruhi kualitas tidur, terutama pada masa
nifas awal. Namun, beberapa penelitian juga menyebutkan bahwa faktor
psikososial seperti dukungan keluarga dan kondisi emosional ibu memiliki
pengaruh yang lebih besar terhadap kualitas tidur dibandingkan status paritas saja
(Nadhiroh et al., 2022).

Dengan demikian, paritas merupakan salah satu faktor yang dapat
memengaruhi kualitas tidur ibu nifas melalui mekanisme yang berbeda antara ibu
primipara dan multipara. Dominasi responden multipara dalam penelitian ini
menunjukkan bahwa pengalaman persalinan sebelumnya dapat membantu proses
adaptasi ibu selama masa nifas.

Karakteristik responden berdasarkan pekerjaan menunjukkan adanya
perbedaan antara ibu yang bekerja dan ibu yang tidak bekerja. Status pekerjaan
dapat memengaruhi pola aktivitas harian, tingkat kelelahan, dan kualitas tidur ibu
selama masa nifas.

Ibu yang bekerja umumnya memiliki tanggung jawab ganda, Yyaitu
menjalankan pekerjaan sekaligus merawat bayi, sehingga kondisi tersebut dapat
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meningkatkan stres dan gangguan tidur. Penelitian Olivieri et al. (2024)
menyebutkan bahwa keseimbangan antara pekerjaan dan kehidupan keluarga
memiliki hubungan dengan gangguan tidur pada ibu postpartum. Beban pekerjaan
dan tuntutan peran sebagai ibu dapat memengaruhi kualitas tidur serta
kesejahteraan emosional ibu setelah persalinan.

Di sisi lain, ibu yang tidak bekerja atau berstatus ibu rumah tangga memiliki
waktu istirahat yang relatif lebih fleksibel. Akan tetapi, tanggung jawab sebagai
pengasuh utama bayi tetap dapat menyebabkan kelelahan fisik dan emosional
yang berdampak pada kualitas tidur. Penelitian Alemu et al. (2024) juga
menunjukkan bahwa faktor pekerjaan berkaitan dengan kejadian insomnia pada
ibu postpartum.

Selain faktor pekerjaan, kualitas tidur ibu nifas juga dipengaruhi oleh
dukungan keluarga dan kondisi psikologis ibu. Penelitian Lyndon (2024)
menegaskan bahwa dukungan keluarga memiliki peran penting dalam
meningkatkan kualitas tidur ibu postpartum. Oleh karena itu, status pekerjaan
tidak dapat dipisahkan dari faktor sosial dan psikologis lainnya dalam
memengaruhi kualitas tidur ibu nifas.

Pendidikan

Tingkat pendidikan responden dalam penelitian ini bervariasi, mulai dari
pendidikan dasar hingga perguruan tinggi. Pendidikan merupakan salah satu
faktor yang dapat memengaruhi kemampuan ibu dalam memahami informasi
kesehatan, termasuk mengenai pola tidur, relaksasi, dan perawatan diri selama
masa nifas.

Ibu dengan tingkat pendidikan yang lebih tinggi umumnya memiliki akses
informasi  kesehatan yang lebih baik, sehingga lebih mudah memahami
pentingnya menjaga kualitas tidur dan menerapkan strategi relaksasi. Namun
demikian, penelitian Aldairy et al. (2025) menunjukkan bahwa ibu dengan tingkat
pendidikan lebih tinggi justru cenderung memiliki kualitas tidur yang lebih buruk
akibat meningkatnya tekanan sosial dan tanggung jawab yang lebih besar.

Selain pendidikan, faktor lain seperti kecemasan, dukungan sosial, dan gaya
hidup juga berperan penting terhadap kualitas tidur ibu postpartum (Rofiasari &
Mulyani, 2026). Oleh karena itu, pendidikan bukan satu-satunya faktor yang
menentukan kualitas tidur ibu nifas, melainkan perlu dipahami bersama dengan
faktor fisiologis, psikologis, dan sosial lainnya.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat pengaruh signifikan terapi
mindfulness dengan musik klasik Mozart terhadap kualitas tidur ibu nifas.
Berdasarkan hasil uji Wilcoxon Signed Rank Test diperoleh nilai Asymp. Sig. <
0,05, yang menunjukkan adanya perbedaan kualitas tidur sebelum dan sesudah
intervensi diberikan.

Sebelum intervensi dilakukan, sebagian besar ibu nifas memiliki kualitas
tidur yang buruk dengan skor PSQI di atas batas normal (>5). Kondisi tersebut
menunjukkan bahwa ibu nifas mengalami gangguan tidur akibat perubahan
fisiologis, hormonal, dan psikologis setelah persalinan. Selain itu, tuntutan dalam
merawat bayi baru lahir, terutama pola menyusui pada malam hari, juga
memengaruhi kualitas tidur ibu.

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian Alemu et al. (2024) dan
Aldairy et al. (2025) yang menyatakan bahwa mayoritas ibu postpartum
mengalami gangguan kualitas tidur akibat perubahan fisik, hormonal, dan
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meningkatnya tanggung jawab dalam merawat bayi. Namun demikian, hasil
penelitian ini berbeda dengan penelitian Anggriyani dan Listiyaningsih (2023)
yang menemukan bahwa sebagian ibu nifas memiliki kualitas tidur yang cukup
baik. Perbedaan tersebut kemungkinan dipengaruhi oleh kondisi lingkungan,
dukungan keluarga, dan lamanya masa adaptasi ibu terhadap pola tidur bayi.

Setelah diberikan terapi mindfulness dengan musik klasik Mozart sebanyak
tiga sesi dalam satu minggu, terjadi peningkatan kualitas tidur yang ditunjukkan
dengan penurunan skor PSQI. Penurunan skor tersebut menunjukkan bahwa terapi
mindfulness efektif membantu ibu nifas mencapai kondisi relaksasi dan
ketenangan, sehingga kualitas tidur menjadi lebih baik.

Secara fisiologis, terapi mindfulness bekerja dengan menurunkan aktivitas
sistem saraf simpatis dan meningkatkan aktivitas sistem saraf parasimpatis yang
berhubungan dengan kondisi relaksasi dan tidur. Mindfulness membantu ibu
memusatkan perhatian pada kondisi saat ini tanpa memberikan penilaian negatif
terhadap pikiran maupun emosi yang muncul. Kondisi tersebut membantu
menurunkan stres, kecemasan, dan ketegangan psikologis selama masa nifas.

Sementara itu, musik klasik Mozart memiliki tempo lambat dan harmonisasi
nada yang dapat memberikan efek menenangkan. Musik klasik membantu
menurunkan denyut jantung, tekanan darah, serta ketegangan otot, sehingga tubuh
lebih rileks dan mudah memasuki fase tidur. Kombinasi mindfulness dan musik
klasik Mozart menghasilkan efek relaksasi yang optimal dalam meningkatkan
kualitas tidur ibu nifas.

Hasil penelitian ini didukung oleh penelitian Susilowati et al. (2024) yang
menunjukkan bahwa terapi musik klasik dapat meningkatkan kualitas tidur secara
signifikan berdasarkan skor PSQI. Penelitian Nissa Sholihatun Nazala (2025) juga
melaporkan adanya penurunan skor PSQI setelah pemberian terapi musik klasik.
Selain itu, Laoveeratam et al. (2025) menyatakan bahwa intervensi mindfulness
efektif dalam meningkatkan kualitas tidur dan mengurangi gangguan tidur pada
berbagai kelompok responden.

Namun demikian, beberapa penelitian lain menunjukkan bahwa mindfulness
tidak selalu memberikan pengaruh langsung terhadap kualitas tidur, melainkan
lebih dominan dalam menurunkan stres dan kecemasan (Felder et al., 2019).
Perbedaan hasil tersebut kemungkinan disebabkan oleh variasi metode, durasi
intervensi, serta kombinasi terapi yang digunakan.

Dalam penelitian ini, mindfulness dikombinasikan dengan musik klasik
Mozart sehingga menghasilkan efek relaksasi yang lebih optimal dibandingkan
mindfulness tanpa kombinasi terapi lain.Dengan demikian, hasil penelitian ini
menunjukkan bahwa terapi mindfulness dengan musik klasik Mozart merupakan
intervensi nonfarmakologis yang efektif, aman, dan mudah diterapkan untuk
meningkatkan kualitas tidur ibu nifas. Intervensi ini dapat dijadikan sebagai salah
satu alternatif dalam pelayanan kesehatan ibu postpartum untuk membantu
meningkatkan kenyamanan, kualitas istirahat, dan kesejahteraan ibu selama masa
nifas.

Keterbatasan Penelitian

Penelitian ini telah dilaksanakan sesuai prosedur penelitian, namun masih
memiliki beberapa keterbatasan yang perlu diperhatikan dalam interpretasi hasil
penelitian.
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Jumlah sampel penelitian relatif terbatas dan hanya dilakukan pada satu
lokasi penelitian, sehingga hasil penelitian belum dapat digeneralisasikan secara
luas pada seluruh populasi ibu nifas. Selain itu, karakteristik responden seperti
usia, paritas, pendidikan, dan pekerjaan hanya dianalisis secara deskriptif tanpa
analisis multivariat, sehingga faktor perancu seperti dukungan keluarga, tingkat
stres, kondisi psikologis, dan lingkungan tidur belum dapat dikendalikan secara
statistik.

Instrumen penelitian yang digunakan juga bersifat subjektif karena
berdasarkan laporan diri responden, sehingga terdapat kemungkinan bias persepsi
dan bias ingatan dalam pengisian kuesioner kualitas tidur. Di samping itu, desain
penelitian pra-eksperimental tanpa kelompok kontrol belum dapat menjelaskan
hubungan sebab akibat secara lebih kuat.

Keterbatasan lainnya adalah waktu pengumpulan data yang relatif singkat
dan pengamatan hanya dilakukan pada satu periode masa nifas, sehingga variasi
perubahan kualitas tidur ibu belum dapat diamati secara menyeluruh. Oleh karena
itu, penelitian selanjutnya diharapkan menggunakan jumlah sampel yang lebih
besar, desain penelitian yang lebih kuat, serta mempertimbangkan variabel lain
yang dapat memengaruhi kualitas tidur ibu nifas.

KESIMPULAN

Berdasarkan karakteristik responden, jumlah responden dalam penelitian ini
adalah 71 ibu nifas, usia 20-35 tahun, yaitu sebanyak 70 orang (98,6%).
Sementara itu, responden dengan usia <35 tahun hanya berjumlah 1 orang
(1,4%).. Berdasarkan paritas, mayoritas responden merupakan multipara sebanyak
41 orang (57,7%), sedangkan primipara sebanyak 30 orang (42,3%). Berdasarkan
masa nifas, sebagian besar responden berada pada masa nifas 1-7 hari yaitu 51
orang (71,8%), dan masa nifas 8-14 hari sebanyak 20 orang (28,2%). Berdasarkan
status pekerjaan, responden yang tidak bekerja (ibu rumah tangga) berjumlah 37
orang (52,1%), sedangkan responden yang bekerja berjumlah 34 orang (47,9%).
Ditinjau dari tingkat pendidikan, sebagian besar responden berpendidikan SMA
sebanyak 40 orang (56,3%), diikuti pendidikan tinggi sebanyak 14 orang (19,7%),
SMP sebanyak 13 orang (18,3%), dan SD sebanyak 4 orang (5,6%). Hasil analisis
univariat menunjukkan bahwa sebelum diberikan terapi mindfulness dengan
musik Kklasik, sebagian besar ibu nifas mengalami kualitas tidur yang kurang baik.
Kondisi ini mencerminkan bahwa pada masa nifas awal, ibu cenderung
mengalami gangguan tidur akibat perubahan fisiologis, psikologis, serta tuntutan
perawatan bayi yang baru lahir. Setelah diberikan terapi mindfulness dengan
musik Klasik, kualitas tidur ibu nifas mengalami peningkatan. Sebagian besar
responden menunjukkan perbaikan kualitas tidur, yang menandakan bahwa
intervensi nonfarmakologis berupa terapi mindfulness dengan musik klasik
memberikan efek relaksasi dan membantu ibu nifas mencapai kondisi tidur yang
lebih baik. Hasil analisis bivariat menggunakan uji Wilcoxon Signed Rank Test
menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara kualitas tidur
sebelum dan sesudah pemberian terapi mindfulness dengan musik klasik pada ibu
nifas, dengan nilai Asymp. Sig. < 0,05. Hal ini menunjukkan bahwa terapi
mindfulness dengan musik Klasik berpengaruh secara signifikan terhadap
peningkatan kualitas tidur ibu nifas. Secara keseluruhan, terapi mindfulness
dengan musik Klasik terbukti efektif sebagai intervensi nonfarmakologis dalam
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meningkatkan kualitas tidur ibu nifas dan dapat dijadikan sebagai alternatif terapi
pendukung dalam pelayanan kebidanan, khususnya pada masa nifas awal.
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